
خواب نوشين و بامداد رحيل
باز دارد پياده را ز سبيل

آنگاه كه بدنتان از كار روزانه خسته و كوفته 
شــده، در آن هنگام كه درس خواندن براي 
امتحان شما را فرسوده كرده و از حل مسئله ها 
ریاضى و زندگى خســته و درمانده شده اید، 
پناهگاهى جــز خواب نداریــد. خواب چون 
مادری مهربان شــما را در آغوش مى گيرد و 
لحظه ای شما را ازاین دنيای شلوغ و پر هياهو 
دور مى كند. وقتى از خواب بيدار مى شــوید 
درســت هنگامى اســت كه فرســودگى ها و 
خستگى های شما رفع شده و نيروی از دست 

داده را دوباره به  دست آورده اید.
اعضاي بدن وقتى رشد مى كنند كه پس از 
كار و خستگى استراحـــت كنند. آزمایش ها 
نشــان داده اند كه موهای بدن، سر و صورت 
در خواب رشد مى كنند و اعضـای بدن هنگام 
خواب به رشــد خود ادامه مى دهند. هر كس 
در شــبانه روز لااقل به هشــت ساعت خواب 
احتياج دارد، ولى اندازة خواب اصولاً نســبى 
است. یعني هشت ساعت خواب اندازة حقيقى 
و دقيقــى برای همه نيســت. بعضى از مردم 
هستند كه از هشت ساعت بيشتر و بعضى از 

هشت ساعت كمتر به خواب نياز دارند. 
بعضــى از دانش آمــوزان در طــول ســال 
درس های خــود را نمي خوانند و شــب های 
نزدیك امتحان بيدار مى مانند و از خواب خود 
مى كاهند تا به وقت درسشان افزوده شود. این 
كار غلطى است، زیرا كسى كه از اندازة خواب 
معين شــبانه روزی خود كم مي كند، هم به 
سلامت حال و آیندة خود صدمة بزرگي مى زند 
و هم مدت یادگيري درس ها برایش طولانى تر 
مى شود. زیرا مغز خسته و فرسوده و نيازمند 

آیا می دانید كه شــما به خواب بیش از غــذا نیاز دارید؟ رنج 
بی خوابی به مراتب بیش از گرسنگی است. شما اگر یک روز ظهر 
غـذا نخورید، تا عصر به خوبی می توانید گرسنگی را تحمل كنیـد 
و پس از مدتی هم ممکن است اصلًا به فکر گرسنگی نباشید. ولی 
اگر یک ساعت از وقت خوابتان بگذرد چه می شود؟ چشم های 
شما شروع به سوزش می كنند و اگر چند ساعتی سرپا بایستید 

و نخوابید، به خوبی فرق بی خوابی و گرسنگی را خواهید فهمید.

استراحت است. بنابراین نمى تواند مطالب را 
به خوبى یــاد بگيرد و در ذهن خود نگه دارد. 
مثلًا اگر شب قبل كم خوابيده باشيد، فردای 
آن روز برای یادگيري یك صفحه كتاب پنج 
مرتبه بایــد آن را بخوانيد، در صورتى  كه اگر 
به اندازة كافى خوابيده باشيد، ممکن است با 
دو مرتبــه خواندن، آن صفحه از كتاب را یاد 
بگيرید و سلامت شما هم محفوظ بماند. پس 
هرچه از ساعت های خواب خود كم كنيد و به 
مدت درس خواندن بيفزایيد، به همان اندازه 

درس های خود را دیرتر یاد مى گيرید.

كارهایی كه قبــل از خواب باید انجام 
داد:

1. حداقل دو ســاعت پــس از غذا خوردن 
بخوابيد. 

2. قبل از خواب دندان های خود را مسواک 
بزنيد تا غذا لای دندان ها نمانده و فاسد نشود. 
3. خود را عادت دهيد، پس از شام و قبل از 

رفتن به رختخواب، به دستشویى بروید.
4. راحت بخوابيد و از خوابيدن لذت و سود 

كافى ببرید.

در رختخواب چگونه باید خوابید؟
همان طور كه شما به  استراحت نياز دارید، 
قلب شما هم باید استراحت كند. پس طوری 
بخوابيد كه قــدری از زحمت و فعاليت قلب 
خود در تمام شــب كم كنيــد. برای این  كار 
باید زیر سرتان كوتاه باشد، به طوری كه سر 
و قلب شــما در یك خط مستقيم قرار گيرد 
و قلب مجبور نباشــد كه با فشار، خون را به 
رگ های سر شما برساند. اگر یك بالش بزرگ 
زیر سر بگذارید، قلب خود را در سراسر شب 
به زحمت و فعاليت وا داشــته اید. اگر عادت 

كرده اید كه زیر ســرتان بلند باشــد، سعى 
كنيد آرام آرام زیر ســر خود را كوتاه كنيد؛ نه 
اینکه یك مرتبه زیر سر خود را كوتاه كنيد و 

برعکس خود را به زحمت بيندازید .
زانوهــای خود را خم نکنيــد تا قلب بتواند 
خون را مستقيم و بدون مانع تا نوک انگشتان 
پا برساند. خود را عادت دهيد كه قبل از ساعت 
12 و سر ساعت معين بخوابيد و نيز صبـــح 
سر ساعت معين برخيزید. در رختخواب بيدار 
نمانيد، زیرا بيدارماندن در رختخواب از نيروی 

بدني آن روز شما كم مى كند.

چه كنیم كه در رختخــواب زودتر به 
خواب برویم؟

اگر در رختخــواب زود به خواب نمى روید، 
بهتر اســت قبل از خوابيــدن چند حركت 
ورزشــى بکنيد و چند نفس عميق بکشيد و 
بعد به رختخواب بروید. اگر هم نمي توانيد از 
چنگال خيال ها و فکرهــای گوناگون رهایى 
یابيــد، فکر مخصوصى بکنيــد. مثلًا در نظر 
بياورید كه از مجرای باریکى به استخر وسيعي 
آب مى ریزد. آن قدر به استخر نگاه كنيد تا پر 
شــود. یقين داشته باشيد كه قبل از پرشدن 

استخر شما به خـواب خواهيد رفت.

معنای خواب و حقیقت آن در اسلام
از نظــر اهل لغت،خواب حالت آســایش و 
راحتى است كه به واســطه بازآمدن حواس 
ظاهره از فعاليت و فقدان حس در انســان و 
حيوانات بروز مى كند.1 بعضى آن را بيهوشى 
سنگينى كه بر قلب عارض مى شود2 و برخى 
اســتراحت اعصاب مغز و مرگ ســبك بيان 
كرده اند3 چنان كه امام رضا )ع( فرموده است: 
»ســلطنت خواب، بر مغز اســت«.4 در بيان 
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قرآنى، خــواب »توفى روح« و همانند مرگ5 
اســت كه خدای متعال با تصرف در وجود و 
جدا كردن جسم و روح انجام مى دهد6. علامه 
طباطبایى،خواب را از كار افتادن و راكد شدن 
حواس حيوان با عارض شدن عوامل طبيعى 

در بدن مى داند7.

اهمیت خواب در اسلام
امــام صادق)ع( خــواب را لازمه حيات هر 
موجود زنده دانســته اســت.8 خــواب مانند 
خوردن و آشاميدن، غریزی وجود هر حيوان 
و نيازی ضروری اســت كــه زندگى او بر آن 
متوقف اســت.9 بعضى معتقدند نظام خواب 
و بيداری، از عجایب زندگى انســان اســت؛ 
چنان كــه خداوند آن را از نشــانه های خود 
شمرده اســت.10 خدای متعال كه انسان را از 
خــاک آفریده و او را موجــودی ضعيف قرار 

داده اســت.11 در نظام عصبى مغز او برنامه و 
قانونى گذاشــته است كه اگر قوای عصبى بر 
اثر خســتگى فکری یا جســمى دچار ضعف 
و سستى شــوند، با اجرای آن برنامه، نيروی 
عصبى به حال اوليه باز مى گردد و آن برنامه، 
همان خواب اســت. در خواب چيزی همانند 
مرگ بر انسان عارض مى شود كه ادراكات را 
از كار مى اندازد و اعصاب را بى حس مى كند؛ 
در حالــى كه حركات اساســى بدن تعطيل 
نمى شــود و تنها بدن سست مى شود و از كار 
مى افتد تا مقدار زمان لازم بگذرد و قدرت از 
دســت رفته به بدن بازگردد و با حال خوش 
از خــواب برخيزد و حيات كامل به انســان 

بازگردد.12
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